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Страница выходного дня

Каждый третий в РФ − близорукий. 
В младших классах их всего 6 – 8%, а 
к окончанию школы – почти 50%. А у 
вас как со зрением?

Близорукость – это плохое зрение для 
дальних предметов, но хорошее – для 
находящихся вблизи. Происходит это 
из-за строения глазного яблока. У бли-
зоруких оно удлиненное, и это переда-
ется по наследству. Но даже у тех, кто 
родился с нормальным зрением, такие 
изменения происходят. Почему? Все де-
ло в нагрузке.

Организм привыкает к любым нагруз-
кам. Если поднимать гири, вырастут 
мышцы. А если рассматривать мелкие 
предметы (те же буквы) вблизи, то глаз 
адаптируется, чтобы видеть их хорошо. 
И избавляется от «дальнего» зрения как 
от менее важного.

Чтобы хорошо видеть, давайте гла-
зам отдыхать. Когда глаз фокусируется, 
мышцы напряжены. А когда мы смотрим 
вдаль – расслаблены. Если постоян-
но смотреть в книгу или гаджеты, глаз 
очень устает. Организм хочет помочь 

и постепенно увеличивает передне-за-
дний размер яблока. Как результат, 
усталости меньше. Но и вдали видно 
меньше.

Чтобы мышцы не уставали, надо от-
дыхать каждые полчаса. Лучшее, что 
могут сделать родители для своих де-
тей, – объяснить, что на перемене глаза 
должны отдыхать. А после долгого пись-
ма и чтения нужно несколько минут смо-
треть вдаль. И побольше гулять.

Если близорукость уже есть, ее нужно 
лечить. Чаще комплексно. Это упражне-
ния, аппаратное лечение, капли, очки и 
линзы (и даже ночные).

Было бы здорово найти диету, кото-
рая лечит близорукость. Но ее нет. Вам 
нужно посетить врача, чтобы назначить 
лечение. А если всё в порядке, то зани-
маться профилактикой.

Но есть витамины и продукты, ко-
торые показаны людям с близоруко-
стью:

•  В12 питает глазной нерв и укрепля-
ет сосуды (хлеб и крупы).

•  А укрепляет роговицу и удерживает 
в ней влагу (морковь и печень).

•  С улучшает приток крови и кислоро-
да к сетчатке (капуста и цитрусы).

• Е поддерживает защиту конъюнкти-
вы и роговицы от пыли, сухости и микро-
бов (миндаль, лосось).

•  Лютен предотвращает развитие ка-
таракты и помутнение хрусталика (яйца, 
авокадо и брокколи).

Берегите зрение! Вокруг столько кра-
соты.

Ингредиенты:

� свинина – 300 г;
� картофель – 2 шт.;
� лук – 1 шт.;
� помидоры – 2 шт.;
� сыр твердый – 100 – 150 г;
� соль, перец – по вкусу;
� майонез – по вкусу;
� лист салата и помидоры черри – 
   для подачи.

Приготовление:
Мясо нарезаем на кусочки толщиной 

1 – 1,5 см и хорошенько отбиваем.
Укладываем мясо на дно стеклянной 

формы для запекания. Солим, перчим и 
поверх мяса выкладываем нарезанный 
кольцами картофель. Снова солим и пер-
чим и обильно смазываем майонезом.

Нарезаем полукольцами лук и выкла-
дываем его поверх картофеля. Опять 
солим и перчим и укладываем поверх 
лука кольца помидоров.

Хорошо промазываем майонезом, на-
крываем фольгой и отправляем в разо-
гретую до 200 °С духовку на 40 минут. 
После достаем форму, снимаем фольгу, 
посыпаем мясо тертым сыром и отправ-
ляем обратно подрумяниться еще на 10 
минут.

Готовое блюдо выкладываем на ли-
стья салата, украшаем помидорами чер-
ри и подаем к столу.

Ингредиенты:

�  свинина – 1,2 кг;
�  перец горошком – 10 шт.;
� соль, перец черный молотый – 
  по вкусу;
�  лавровый лист – 3 шт.;
�  чеснок – 10 зубчиков;
�  специи – по вкусу;
�  розмарин – для подачи.

Приготовление:
Хорошо промойте мясо проточной во-

дой, просушите и обрежьте жир.
В глубокую кастрюлю налейте воду, 

добавьте соль, лавровый лист, перец 
молотый и горошком. Поставьте ка-
стрюлю на сильный огонь и доведите до 
кипения, проварите пять минут и выклю-
чите.

Когда вода полностью остынет, загру-
зите в нее целый кусок мяса и оставьте 
мариноваться хотя бы на 3 часа, но луч-
ше увеличить до 12 часов.

По окончании процесса маринования 
достаньте мясо из воды и хорошо просу-
шите бумажными полотенцами. Натрите 
кусочек специями со всех сторон, вти-
рая руками для лучшего проникновения.

Чеснок очистите, помойте, просуши-
те и нарежьте широкими пластинами. 
Сделайте на мясе небольшое надрезы 
и вставьте в них пластинки чеснока.

Переложите мясо в рукав для запека-
ния, завяжите его и сделайте несколько 
проколов на поверхности, через которые 
будет выходить пар.

Поставьте в холодную духовку, вклю-
чите на 180 °С и выпекайте в течение 
часа. За 10 минут до окончания раз-
режьте пакет и допекайте до аппетитной 
корочки.

С готового мяса слейте сок. Подавай-
те в нарезанном виде, украсив веточкой 
розмарина.

1. Финики укрепляют сердце, печень 
и почки. 

2. Поддерживают кислотный баланс ор-
ганизма. 

3. Питают кровь, полезны при анемии 
и гипертонии. 

4. Повышают иммунитет. 
5. Способствуют поддержанию полез-

ной микрофлоры в кишечнике. 

6. Способствуют работе легких. 
7. Успокаивают кашель и выводят мо-

кроты. 
8. Стимулируют деятельность серд-

ца. 
9. Служат тонизирующим и укрепляю-

щим средством. 
10. Восстанавливают силы после про-

должительной болезни. 
11. Помогают при переутомлении и 

физической усталости. 
12. Финики можно принимать при са-

харном диабете. 
13. Снижают риск раковых заболева-

ний. 
14. Помогают при параличе лицевого 

нерва. 
15. Особенно полезны при беремен-

ности, облегчают роды, способствуют 
началу выработки организмом молока.
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ÄÎмÀØÍÈÉ мÀÉÎÍÅÇ

Это блюдо считается исконно русским и не имеет никакого отношения к Франции, 
но именно такое название по-настоящему передает нежность мяса, его сочность 
и простоту приготовления. Да, оно простое и очень вкусное. Поэтому готовить его 
можно как на праздники, так и баловать им себя в обычные дни. 

Домашний майонез – это не только 
вкусный, а еще и полезный соус, кото-
рый разнообразит вкус множества ва-
ших блюд. 

Ингредиенты: 
•  яйцо куриное – 1 шт.;
•  масло растительное (оливковое) – 

100 – 200 мл; 
•  сахар – 5 г;

•  соль – 1 щепотка; 
•  горчица готовая – 0,5 – 1 ч. ложка; 
• лимонный сок – 1 – 2 ч. ложки. 

Приготовление:
Для приготовления майонеза можно 

использовать не только желток куриного 
яйца, но также и целое яйцо. 

Взбить венчиком или миксером яйцо 
(желток) с солью, сахаром и горчицей. 
Теперь, продолжая взбивать, добавить 
тонкой струйкой растительное масло. 
Взбивать массу до тех пор, пока она 
не станет густой. Затем добавить ли-
монный сок и опять немного взбить. На 
этом этапе можно ещё добавить специи 
по вкусу. На основе классического соуса 
майонеза можно приготовить соус майо-
нез с различными добавками.

Хранить домашний майонез нужно в 
плотно закрытой таре в холодильнике в 
течение 3 – 7 дней. 
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автомобильные

радиодЕтаЛи
производства ссср

ПриБорЫ
производства ссср

ПЛатЫ 
от любой электроники

тЕЛЕФонЫ, 
ПЛанШЕтЫ
на вес

Реклама
Ул. Кирова, 39, редакция газеты «Ленские вести»

КОПИРОВАНИЕ, СКАНИРОВАНИЕ, 
РАСПЕЧАТКА ТЕКСТА

Реклама  

Реклама  

КЛИНИНГ – комплексное 
   обслуживание зданий
– ежедневная уборка помещений
– комплексная уборка
– Генеральная уборка
– уборка после ремонта

8-964-748-22-04
8-904-125-32-36
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Реклама

•  норКа    •  мУтон  
•  КараКУЛЬ     •  мУЖсКиЕ  

 и  ЖЕнсКиЕ  КУртКи   
•  дУБЛЁнКи

7, 8, 9, 10 декабря
ДК «Речники», 

с 10 до 20 час.
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Рассрочка без взноса и переплат!
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